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			Para Gabriella y Alexander,

			porque gracias a ellos soy cada día más feliz

		

	
		
			El viaje

			Un día por fin supiste

			lo que tenías que hacer, y lo empezaste,

			aunque a tu alrededor algunas voces

			insistían en gritar

			malos consejos…

			aunque toda la casa

			se puso a temblar

			y sentiste el viejo tirón

			en los tobillos.

			«¡Arréglame la vida!»,

			gritaba cada una de las voces.

			Pero no te detuviste.

			Sabías lo que tenías que hacer,

			aunque el viento husmeara

			con sus dedos rígidos

			hasta en los cimientos,

			aunque su melancolía

			fuese tremenda.

			Ya era bastante tarde

			y era una noche espantosa

			y la carretera estaba llena

			de ramas y piedras caídas.

			Pero poco a poco,

			a medida que dejabas atrás sus voces,

			las estrellas comenzaron a arder

			a través de las láminas de nubes,

			y se oyó una voz nueva

			que lentamente

			reconociste como tuya,

			que te hacía compañía

			mientras a zancadas

			penetrabas cada vez más en el mundo,

			con la decisión de hacer

			lo único que podías hacer…

			la decisión de salvar

			la única vida que podías salvar.

			Mary Oliver
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			Introducción a la edición en español

			Mi familia emigró de Rusia a Estados Unidos cuando yo tenía 9 años, y una de las primeras cosas que recuerdo es observar a la gente que paseaba por la calle, en Boston, con aspecto alegre, sonriendo y saludándose al pasar. Pensé que los estadounidenses debían de ser más felices que los rusos, que andan con expresión adusta y actitud huraña. De hecho, una de las diferencias culturales que más llaman la atención cuando uno viaja por primera vez a otro país es la manera en que los lugareños manifiestan (o no) la felicidad. En realidad, esto es más complicado de lo que parece. Aunque los rusos parezcan melancólicos en comparación con los estadounidenses en público, la diferencia parece invertirse cuando uno ve lo escandalosa que puede ser una cena en un hogar moscovita.

			Cuando doy conferencias sobre la felicidad —en este tema he concentrado mis investigaciones durante los últimos dieciocho años—, el público siempre me pregunta sobre la cultura. ¿Se entiende del mismo modo la felicidad en Europa, en África y en el este de Asia que en Estados Unidos? ¿Acaso mis recetas para la felicidad, que parten fundamentalmente de la investigación sobre los estadounidenses, se pueden aplicar también a los habitantes de otras naciones? Las preguntas son excelentes, y los investigadores que estudian la intersección entre cultura y emoción tienen algunas respuestas. Sin duda, el rostro de la felicidad es diferente en España, en Alemania, en Gran Bretaña, en Israel, en Corea del Sur y en Brasil. En las culturas más «individualistas», hay una mayor preocupación por los sentimientos personales y la autoestima individual y se hace menos hincapié en la armonía grupal, de modo que la búsqueda de la felicidad individual se percibe como un objetivo relativamente más alcanzable, razonable y deseable. Los estudios han demostrado que los asiáticos valoran la experiencia de las emociones positivas «de baja excitación» (como la serenidad y la calma), mientras que las personas de origen europeo valoran las emociones positivas «de alta excitación» (como el alboroto y el entusiasmo). Las culturas también difieren claramente en cuanto a las normas y las prescripciones relacionadas con la expresión de la felicidad. Algunos no aprueban la apariencia de una gran felicidad, que puede despertar envidia, resentimiento, sospecha o, peor aún, el «mal de ojo».

			A pesar de las numerosas diferencias, estoy convencida de que los seres humanos de todo el mundo realmente desean ser felices, por más que no utilicen el mismo idioma para reconocerlo. Es posible que los miembros de grupos culturales diferentes definan la felicidad de distintas formas (es decir, como algo divertido frente al amor romántico o frente a la salvación espiritual, como algo que conlleva el éxito material frente a una vida virtuosa, etc.). Es posible que expresen la felicidad de distintas formas: que pongan toda su energía en el esfuerzo por alcanzar un objetivo de toda la vida, que sonrían y rían, que se dediquen a la contemplación serena. Y también pueden perseguir la felicidad de formas diferentes; por ejemplo, tratando de apreciar lo que tienen, o dedicándose a la vida familiar, o esforzándose por estar más cerca de Dios. Pero, al final, todos buscan la felicidad, cada uno a su manera. En todas las naciones en las que han indagado los investigadores, las personas que han respondido han colocado la felicidad en el primer lugar de los objetivos más importantes de su vida. E incluso en esos raros casos en los que algunas personas manifiestan que no desean la felicidad para sí mismas (tal vez debido a normas culturales, a motivos religiosos, históricos o a actitudes personales), casi todos reconocen que desean que sus hijos sean felices.

			En resumen, aunque las maneras de definir, entender, desear, expresar, compartir y perseguir la felicidad en España y en América Latina sean algo diferentes de las de Estados Unidos, parece que el anhelo de una vida próspera y feliz y muchos de los ingredientes de una vida así son universales. Como persona bicultural y bilingüe que soy (además de observadora atenta de las diferencias culturales en general), estoy convencida de que todos los lectores, del tipo que sean, pueden encontrar algo adecuado y que les venga bien entre la docena de actividades para aumentar la felicidad que describo en este libro.

		

	
		
			Prólogo

			Todos queremos ser felices, aunque no lo admitamos abiertamente o envolvamos nuestro deseo con otras palabras. Tanto si soñamos con el éxito profesional, la realización espiritual, la conexión con los demás, un propósito en la vida, o el amor y el sexo, codiciamos estas cosas porque en última instancia pensamos que nos harán más felices. Sin embargo, pocos nos damos cuenta realmente de hasta qué punto podemos aumentar nuestra felicidad ni sabemos exactamente cómo conseguirlo. Tomar distancia y plantearte tus suposiciones más arraigadas sobre cómo ser más feliz y si puedes conseguirlo (justo lo que espero que este libro te estimule a hacer) supone comprender que puedes ser más feliz, que está en tus manos, y que es una de las cosas más vitales y trascendentales que puedes hacer por ti mismo y por las personas que te rodean.

			¿Qué sentidos y misterios encierra la felicidad? ¿Se puede ser más feliz? ¿Puede perdurar la nueva felicidad? A estas preguntas fundamentales he dedicado toda mi carrera de investigación en psicología. Cuando empecé a investigar, como licenciada en psicología y con 22 años, el estudio del bienestar no estaba bien visto y el tema se consideraba complejo, poco científico, «blando» y confuso. En cambio, recientemente la felicidad ha estallado como un tema candente en las ciencias sociales, tal vez como síntoma del Zeitgeist [espíritu de una época] individualista occidental del siglo xxi.

			¿Acaso la felicidad se ha convertido ahora en una moda pasajera, como el hula-hoop, los peinados altos y un grupo punk como los Fonzie? No cabe duda de que puede dar esa impresión, en un mercado saturado de artículos de periódicos y revistas, documentales de televisión, libros, citas, blogs y podcasts sobre el tema, aunque la inmensa mayoría de ellos prácticamente carecen de información empírica. Lo habitual es que, debido a semejante frenesí, los investigadores como yo queramos mantener la distancia, aunque me parece esencial emprender un debate nacional sobre la felicidad e insisto en que se lleve a cabo con el máximo rigor científico. ¿Por qué? Porque estoy convencida de la importancia y las consecuencias del estudio científico de la felicidad y el bienestar. La mayoría de las personas del mundo, en todos los continentes y en todas las culturas, manifiestan que ser felices es uno de sus objetivos más preciados en la vida, para sí mismos y, sobre todo, para sus hijos. Además, la felicidad ofrece innumerables recompensas, no sólo para la persona que es feliz, sino también para su familia, sus compañeros de trabajo, la comunidad, el país y la sociedad. Trabajar sobre la manera de ser más felices —sugiere la investigación— no sólo hará que la persona se sienta mejor, sino que estimulará su energía, su creatividad y su sistema inmunitario, promoverá mejores relaciones, aumentará su productividad en el trabajo e incluso le alargará la vida.1 En mi humilde opinión, la felicidad es el Santo Grial, «el sentido y la finalidad de la vida —dicen que decía Aristóteles—, el objetivo y el fin de la existencia humana».

			La ciencia de la felicidad merece ser algo más que una moda pasajera, porque esforzarse por ser feliz es un objetivo serio, legítimo y digno. Si consultamos los textos antiguos de historia, literatura y filosofía, veremos que, además, es un objetivo eterno. Muchos sufrimos, y muchos más nos sentimos vacíos e insatisfechos; sin embargo, estar más alegres, menos angustiados, más tranquilos y menos inseguros es un objetivo digno de respeto. Hace dieciocho años que investigo en este campo; empecé cuando estaba haciendo el doctorado en la Universidad de Stanford, y he seguido y continúo ahora como profesora en la Universidad de California en Riverside. En los años intermedios, he visto crecer la ciencia de la felicidad como parte de un movimiento llamado «psicología positiva», la psicología de lo que hace que la vida merezca ser vivida. El nombre deriva de la convicción de que ­capacitar a las personas para que desarrollen una actitud mental positiva (para que tengan la vida más satisfactoria y dichosa que puedan) es tan importante como el enfoque tradicional de la psicología en superar sus puntos débiles y curar sus patologías. Aunque centrarse en la prosperidad y la realización parezca una decisión prudente y obvia, durante la segunda mitad del siglo xx la psicología ha estado obsesionada con la enfermedad, los trastornos y el aspecto negativo de la vida.2

			En la actualidad, los psicólogos tienen objetivos más amplios y más ambiciosos. En los diez últimos años, la psicología ha realizado avances impresionantes en el conocimiento no sólo de cómo tratar la depresión (es decir, cómo hacer que una persona deje de sentirse fatal y llegue a sentirse bien), sino también de cómo hacer que nos sintamos fabulosamente bien. Estamos en una nueva era, y todos los meses aparecen publicaciones nuevas sobre cómo alcanzar y mantener la felicidad, cómo hacer que la vida sea más satisfactoria, más productiva y más agradable. Por desgracia, estos descubrimientos se suelen difundir, formal e informalmente, sólo entre los científicos, o, además, se publican en boletines académicos técnicos a los que están suscritas las universidades y quedan fuera del alcance de los que no son expertos. En este libro he reunido e interpretado los descubrimientos sobre cómo llegar a ser más felices, y los he utilizado como base para enseñar habilidades que las personas pueden usar para alcanzar un nivel más elevado y sostenible de bienestar.

			Permítaseme por un momento que haga algunas afirmaciones importantes. En primer lugar, la estrella de La ciencia de la felicidad es la ciencia, y las estrategias para incrementar la felicidad que tanto yo como otros psicólogos sociales hemos desarrollado son sus elementos de apoyo fundamentales. Mis antecedentes son los de una científica dedicada a la investigación; no trabajo con pacientes, ni soy orientadora ni gurú de autoayuda. Que yo sepa, éste es el primer libro sobre cómo ser más felices escrito por alguien que realmente ha investigado cómo se puede alcanzar una mayor sensación de felicidad en la vida. Hace muchos años que mis amigos y mis colegas me insisten para que escriba este libro, pero hasta ahora no me había parecido que los avances científicos en este campo fueran lo bastante sólidos y rigurosos como para interpretarlos y traducirlos en recomendaciones concretas. En consecuencia, La ciencia de la felicidad es diferente de muchos libros de autoayuda, porque representa una síntesis de lo que los investigadores de la ciencia de la felicidad hemos descubierto en nuestras indagaciones empíricas. Todas las sugerencias que ofrezco están respaldadas por la investigación científica; si sobre un tema determinado no tenemos pruebas o éstas son ambiguas, lo digo claramente. Hay notas (agrupadas al final de la obra) y referencias de todas las teorías, estadísticas o investigaciones originales. Si tienes interés en alguno de los temas específicos que aparecen en estas páginas y quieres profundizar en él, las notas te indicarán adónde ir. Si te pierdes con tantas interrupciones, puedes pasarlas por alto sin problema.

			¿Por qué ha de importarle al lector que los consejos que recibe en los libros de autoayuda tengan una base científica? Porque la investigación empírica presenta múltiples ventajas con respecto a las observaciones anecdóticas o clínicas. Aplicando el método científico, los investigadores pueden separar la causa del efecto y estudiar un fenómeno de forma sistemática, imparcial y sin prejuicios. Por consiguiente, si en un artículo de una revista se proclama que meditar todos los días hace más feliz a la gente o que una planta alivia el dolor de cabeza, sólo un experimento real de doble ciego, en el que los participantes se asignen al azar o bien a un grupo de «meditación» (o de «planta»), o bien a un grupo de control, puede determinar si esta afirmación es verdadera o falsa. Aunque la ciencia es imperfecta, podemos tener mucha más confianza en sus conclusiones que si hay un solo individuo que da consejos sobre la base de su experiencia y de sus suposiciones limitadas.

			Un lector de un periódico escribió una vez esta elocuente carta al editor sobre el tema de la ciencia:

			Hay cuestiones de fe, como: «¿Existe Dios?» Hay cuestiones de opinión, como: «¿Quién es el mejor jugador de béisbol de todos los tiempos?» Hay cuestiones de debate, como: «¿Debería ser legal el aborto?» Y además están las cuestiones que se pueden responder con cierto grado de certeza mediante la aplicación del método científico, que son las llamadas cuestiones empíricas, es decir, las que en gran medida se resuelven mediante la evidencia.3

			Al final resulta que si es posible o no aprender a ser felices durante mucho tiempo y cómo hacer exactamente para conseguirlo no es más que una cuestión empírica. Mi amigo y colega investigador Ken Sheldon y yo hemos recibido una subvención de más de un millón de dólares del Instituto Nacional de Salud Mental para investigar sobre la posibilidad de ser más felices. Con la colaboración de un equipo de talentosos estudiantes de posgrado, Ken y yo hemos utilizado esta subvención para llevar a cabo lo que hemos llamado «intervenciones sobre la felicidad», un término científico que no usamos para referirnos a confrontaciones con adictos, sino a experimentos que pretenden averiguar qué estrategias para estimular la felicidad son eficaces, cómo y por qué. (A propósito, los dos tipos de «intervenciones» coinciden en que, para que se produzca un cambio importante, es imprescindible cambiar el statu quo.) La investigación que desarrollamos a partir de estas intervenciones experimentales indica —el lector no tardará en verlo en estas páginas— que en realidad uno tiene la posibilidad de gozar de un incremento real de su propia felicidad, siempre y cuando esté dispuesto a hacer un esfuerzo. Si tomas la decisión de ser más feliz en tu vida (y comprendes que es una decisión importante, que requiere esfuerzo, compromiso y cierta cantidad de disciplina), has de saber que puedes conseguirlo.

			Según el Diccionario Merriam-Webster, el adverbio interrogativo «cómo» tiene tres significados: 1) de qué modo o de qué manera, 2) por qué motivo, causa o razón, y 3) en fuerza o en virtud de qué*. La ciencia de la felicidad [en inglés, The How of Happiness, que, traducido literalmente sería «El cómo de la felicidad»] abarca por completo las tres definiciones. Por encima de todo, este libro trata de cómo llegar a ser más feliz y te ofrece un mapa de carretera (una docena de estrategias para incrementar la felicidad) sobre el modo o la manera de llegar hasta allí y sobre cómo elegir las estrategias más adecuadas para ti. Además, comprender el motivo, la causa o la razón por los cuales las estrategias dan resultado es tan importante como saber en qué consisten y cómo aplicarlas de la mejor manera. Por último, la fuerza y la virtud de ser más feliz (las múltiples ventajas y consecuencias para ti mismo, para tu familia y tu comunidad) es otro de los temas vitales que trato.

			Apoyándome en los resultados de nuestro trabajo con miles de participantes en la investigación, en La ciencia de la felicidad propongo una teoría sobre los determinantes de la felicidad, podríamos decir que una gran teoría unificadora que compendia todo lo que los científicos sabemos actualmente sobre lo que nos hace felices y sus repercusiones para lograr un bienestar cada vez mayor. En cierto modo, toda la información sobre el tema de la felicidad que el lector haya ido reuniendo poco a poco de otras fuentes converge significativamente en este libro en un solo conjunto coherente. Para mi idea de que podemos maximizar nuestra propia felicidad resulta fundamental el concepto de la solución al 40 por ciento.

			Resulta que «La solución al 40 por ciento» fue uno de los títulos originales de este libro, porque realmente es la herramienta que hay bajo la promesa de llegar a ser más felices, la respuesta a la pregunta de cómo se puede lograr mayor felicidad y, en definitiva, de lo que trata este libro. ¿Por qué el 40 por ciento? Porque el 40 por ciento es esa parte de nuestra felicidad que tenemos la posibilidad de cambiar mediante nuestra manera de actuar y de pensar, esa porción que representa el potencial de aumentar la felicidad duradera que reside en todos nosotros. No es una cifra pequeña, pero tampoco es una enormidad; es una cifra razonable y realista. La ciencia de la felicidad te enseña a aplicar esta cifra a tus propias circunstancias. Sin embargo, en lugar de enseñarte a salir de los valores negativos hacia un punto neutro —éste es el objetivo de la mayoría de las terapias y los tratamientos contra la depresión—, voy a destacar la manera de pasar de tu estado (puede que insatisfactorio) actual (ya sea –8, –3 o +3) a un +6, un +8 o incluso más.

			A continuación explico la manera de leer este libro. Los capítulos 1 y 2 presentan las bases del programa para ser más feliz que se describe aquí, es decir, la teoría que hay detrás de la solución al 40 por ciento. En estos capítulos se exponen los principios y las pruebas empíricas que respaldan dos cuestiones fundamentales que nos preguntamos: cómo podemos decidir lo que nos hará más felices y qué tenemos que hacer exactamente para que esto ocurra. Verás lo que la mayoría de nosotros creemos que nos hará más felices y en qué formas nos equivocamos, y lo que los científicos demuestran que realmente determina la felicidad. La solución al 40 por ciento encierra un mundo de posibilidades. Rehacerte como una persona más feliz (una persona nueva) depende totalmente de ti, si estás dispuesto a hacer un poco de esfuerzo y a asumir algún compromiso, si estás listo, y sólo si entiendes cómo hacerlo. La primera parte de este libro te conducirá hasta la línea de partida.

			En ese punto estarás preparado para comenzar a introducir los pensamientos y las conductas que te harán más feliz, pero ¿por dónde empezar? Entonces desempeña un papel decisivo el capítulo 3. En este capítulo, breve pero fundamental, tendrás que rellenar un test diagnóstico que indicará qué estrategias concretas te harán más feliz. Determinarlo de forma indiscutible te conducirá a lo que te aporta la parte siguiente del libro, la segunda parte, que presenta análisis detallados y ejemplos concretos de 12 actividades específicas para aumentar la felicidad. El «diagnóstico de adecuación» te llevará a los capítulos que detallan actividades que se aplican de forma especial a tu personalidad, tus recursos, tus objetivos y tus necesidades. Contrariamente a lo que se suele creer, no hay un solo secreto de la felicidad, del mismo modo que no hay una sola dieta milagrosa que sea eficaz para todos. Cada uno de nosotros tiene que determinar qué estrategia, o conjunto de estrategias, será más valiosa y, cuando hayas completado el diagnóstico de adecuación del capítulo 3, estarás preparado y equipado para seguir adelante. Busca las actividades más adecuadas para ti en la segunda parte y emprende el proceso absorbente pero gratificante de llegar a ser más feliz.

			Pero eso no es todo. La tercera y última parte del libro contiene dos capítulos fundamentales. El capítulo 10 describe cinco claves importan­tes que sustentan la felicidad duradera y te ayudan a comprender cómo y por qué son eficaces las estrategias para la felicidad. A partir del campo de la medicina, sabemos que los pacientes que comprenden bien la razón de ser de un tratamiento tienen más probabilidades de cumplirlo y de sacarle provecho, y aquí se aplica la misma lógica. Es posible que algunos lectores sientan la tentación de saltarse este capítulo; sin embargo, conseguirás aumentar más tu propia felicidad (aparte, por supuesto, de aumentar tu erudición) si sigues leyendo. Un último capítulo que vale la pena leer (el epílogo, «Si estás deprimido») se reserva para los que se han sentido tristes o desanimados en las últimas semanas. Si éste es tu caso, a lo mejor te conviene leer primero el epílogo.

			Antes de acabar, debo adelantar una observación que hice mientras escribía acerca de las 12 estrategias para aumentar la felicidad: ¿por qué muchas de las actividades más poderosas relacionadas con la felicidad suenan tan —cómo decirlo— ¿falsas? No cabe duda de que, para algunos de nosotros, exhortaciones como «da las gracias por lo que tienes», «vive el presente», «sé amable con todos», «mira el lado positivo» o «¡sonríe!» resultan superficiales en el mejor de los casos, y en el peor, cursis. Sin embargo, como demostraré sin ninguna duda, numerosos estudios confirman que estas estrategias, cuando se practican con esfuerzo y de manera óptima, tienen una eficacia increíble. ¿Por qué no están de moda entonces? ¿Por qué no las gritamos desde lo alto de las montañas y los tejados?

			Puede que uno de los motivos sea que no es fácil condensar o reducir a su esencia unas recomendaciones tan poderosas y complejas sobre la felicidad. Por supuesto que todos seríamos más felices si sinceramente sintiéramos gratitud por nuestra salud, nuestra familia, nuestros amigos, nuestra casa y nuestro trabajo, aunque no sean perfectos; pero, en cierto modo, si reducimos todo esto a «cariño, estarías mucho más contento si simplemente dieras las gracias por lo que tienes», la sugerencia parecería un lugar común insulso. También podría ser que, cuando convertimos en una máxima universal algo tan personal y tan íntimo como nuestros deseos de cómo queremos estar o cómo nos comportamos con nuestros seres queridos, el resultado parece diluido, manido y estereotipado.

			Por último (aunque no por eso menos importante), algunos relacionan las estrategias para mejorar la felicidad con personas que parecen demasiado alegres y felices para ser reales. Cuando estaba en la escuela secundaria, tenía una amiga cuyo dormitorio estaba adornado con frases de optimismo eterno («I ♥ Life», «No te des nunca por vencida», etc.), que, a mis 15 años, me producían horror, debajo de fotografías de adorables gatitos y unas puestas de sol deslumbrantes. Evidentemente, ahora miro algunas de aquellas frases, que a mí me parecían tan trilladas, y me doy cuenta de que tienen tanta fuerza que puedo incluirlas en mi libro. Lo que quiero decir es que no hace falta colgar citas sobre la felicidad en las paredes ni estar de acuerdo con la expresión exacta de algunas de las frases que utilizo aquí para sentir el impacto de lo que trato de transmitir. Por encima de todo, fíjate en que la felicidad tiene muchas caras, además de aquellas ubicuas caras sonrientes de color amarillo y el póster inspirador. El rostro de la felicidad puede ser una persona muy curiosa y con muchas ganas de aprender, alguien que tiene un montón de planes para los próximos cinco años, alguien capaz de distinguir entre lo que realmente es importante y lo que no lo es, alguien que espera con ansias el momento de leerle a su hijo en la cama por la noche… Algunas personas felices parecen alegres o muestran una transparencia serena, y otras simplemente parecen ocupadas. En otras palabras, todos tenemos el potencial de ser felices, cada uno a su manera, pero lo que espero que llegues a apreciar después de leer este libro es el concepto de que las estrategias básicas para aumentar la felicidad en nuestra vida cotidiana son menos impresionantes de lo que tal vez habías pensado.

			He crecido en Rusia y en Estados Unidos, y en mi vida he conocido a algunas personas muy desdichadas. También he visto a más de una amiga llegar a ser (y seguir siendo) verdaderamente más feliz a medida que crecía, cambiaba y maduraba. Este libro es el producto de años de reflexionar, leer e investigar sobre la manera de lograr esta proeza. Ya sea que anheles ser más feliz tú mismo, que conozcas a alguien que quiera serlo o que sientas curiosidad intelectual acerca de lo que los científicos saben actualmente sobre las causas y el potencial para un bienestar duradero, espero que estas páginas te enriquezcan y te iluminen.

			

			
				
					* El Diccionario de la Real Academia Española dice exactamente lo mismo. (N. de la T.)

				

			

		

	
		
			PRIMERA PARTE 
CÓMO ALCANZAR UNA FELICIDAD REAL Y DURADERA

		

	
		
			1 
¿Se puede ser más feliz?

			Para cambiar tu vida, empieza enseguida, y hazlo de modo que se note, sin excepción.

			William James

			¿Qué crees que te haría más feliz? Párate a pensar por un momento y piensa en las siguientes posibilidades:

			
					Una relación.

					Más flexibilidad laboral.

					Otro trabajo que te permita mantenerte mejor, a ti y a los tuyos.

					Un dormitorio más.

					Un cónyuge más atento.

					Un hijo.

					Parecer más joven.

					Que no te duela más la espalda.

					Adelgazar.

					Que tu hijo sea buen alumno.

					Saber lo que quieres hacer realmente con tu vida.

					Que tus padres te apoyen y te quieran más.

					Curarte de una enfermedad crónica o una discapacidad.

					Más dinero.

					Más tiempo.

			

			Si tus respuestas se parecen a éstas, que mis amigos me han confiado a lo largo de los años, prepárate para recibir una sorpresa. Ninguna de estas cosas te hará mucho más feliz. Sin embargo, esto no quiere decir que el objetivo de encontrar la felicidad duradera sea poco realista o ingenuo. El problema es que tendemos a buscar la felicidad en los lugares equivocados. Lo que creemos que supondrá realmente una gran diferencia en nuestras vidas —así lo demuestra la investigación científica— sólo supone una pequeña diferencia, mientras que pasamos por alto las verdaderas fuentes de la felicidad y el bienestar personal.

			En casi todos los países (desde Estados Unidos, Grecia y Eslovenia hasta Corea del Sur, Argentina y Bahrein), cuando se le pregunta qué es lo que más quiere en la vida, la gente coloca la felicidad en el primer lugar de su lista.1 Aprender a ser más felices es decisivo para los que ahora están deprimidos o desanimados, y puede ser inestimable para todos. En este libro te voy a demostrar por qué nuestro deseo de ser más felices no es sólo una quimera.

			Programa para una felicidad duradera

			Es posible que hayas cogido este libro porque te parece que no estás aprovechando todo tu potencial en tu vida personal o laboral o porque no te sientes tan feliz ni satisfecho como quisieras. Una muestra representativa nacional de los adultos estadounidenses indica que poco más de la mitad (el 54 por ciento) estamos «sanos mentalmente de forma moderada», aunque no nos vaya de maravilla; es decir, que no mostramos gran entusiasmo por la vida y no tenemos una participación activa y productiva en el mundo.2 Esto explica por qué el deseo de ser felices no es algo que sientan sólo los que están deprimidos clínicamente, sino que lo sentimos muchos de nosotros, desde aquellos que no somos tan felices como nos gustaría, que sentimos que no nos va bien del todo, hasta aquellos a los que puede que les vaya bien, pero quieren más: más alegría, más sentido en su vida, y relaciones y trabajos más estimulantes. Por último, puede que algunos de nosotros hayamos conocido la verdadera felicidad, pero que nos sintamos incapaces de recuperar aquel momento.

			Esta sensación de languidecer o de haber «caído en un hoyo» o de estar «estancado en la rutina» puede ser muy desalentadora. Tal vez pensemos que hace falta una cantidad increíble de energía y de resistencia para levantarnos, pero las noticias son esperanzadoras. El «trabajo» de levantarte con esfuerzo para salir del agujero y subir a un terreno más elevado puede empezar con muy poco, y a menudo da resultados enseguida. En un estudio, el profesor Martin Seligman, de la Universidad de Pensilvania, enseñó una sola estrategia para aumentar la felicidad a un grupo de personas que padecían una depresión grave, es decir, aquellos que, por la puntuación de su depresión, se encontraban en la categoría de los más deprimidos. A pesar de que estas personas tenían grandes dificultades hasta para levantarse de la cama, todos los días tenían que conectarse a una página web y hacer un ejercicio sencillo: recordar y escribir tres cosas buenas que hubiesen ocurrido aquel día, como «ha llamado Rosalind para saludarme», «he leído un capítulo de un libro que me había recomendado mi terapeuta» y «por fin hoy ha salido el sol». Al cabo de 15 días, su depresión mejoró de «depresión grave» a «depresión leve a moderada», y el 94 por ciento de ellos se sintieron mejor.3

			Por consiguiente, la investigación sugiere que los primeros pasos para ser más felices se pueden poner en práctica de inmediato. El primer paso consiste en reconocer que nuestro anhelo de incrementar nuestra felicidad no es sólo una ilusión, sino un objetivo de una importancia vital, que todos tenemos derecho a tratar de alcanzar y los medios para conseguir. La felicidad no es un golpe de buena suerte que debamos esperar, como el final de la estación de las lluvias; tampoco es algo que debamos «encontrar», como la salida de una autopista o una cartera que hemos perdido, como si bastara con saber el camino secreto o conseguir el trabajo adecuado o el novio perfecto. Curiosamente, la noción de que la felicidad se tiene que encontrar está tan extendida, que hasta la frase tan conocida de «la búsqueda de la felicidad» implica que se trata de un objeto que uno tiene que perseguir o descubrir. Esta frase no me gusta. Prefiero pensar en la «creación» o la «construcción» de la felicidad, porque la investigación demuestra que depende de nosotros mismos.

			En estas páginas verás que, para alcanzar la felicidad duradera, no es necesario (aunque un psicoterapeuta diga lo contrario) escarbar en lo más profundo de tu infancia, psicoanalizar tus experiencias traumáticas previas ni analizar minuciosamente tus maneras habituales de relacionarte con los demás. Tampoco es imprescindible conseguir un sueldo más alto, curarse de una enfermedad ni recuperar la juventud o la belleza. En este libro describo estrategias que puedes empezar a aplicar ahora mismo y que aumentarán de inmediato tu sensación de bienestar, aunque estés profundamente abatido. Para seguir acumulando las ventajas de aumentar tu sensación de felicidad, tendrás que emprender un programa a más largo plazo. Lo bueno de un plan para toda la vida para alcanzar y mantener la felicidad personal es que el esfuerzo es máximo cuando las nuevas conductas y prácticas que aprendes ­todavía no te resultan «naturales», pero, con el tiempo, el esfuerzo necesario disminuye, a medida que las estrategias se vuelven habituales y se refuerzan a sí mismas. La ciencia de la felicidad describe un programa permanente de aumento de la felicidad que, si quieres, puedes comenzar hoy y seguir el resto de tu vida. El único que tiene capacidad para hacer que esto ocurra eres tú.

			Un último comentario: ante un diagnóstico de depresión, este programa para la felicidad no pretende sustituir los tratamientos reconocidos, como la terapia cognitiva conductual, ni la medicación con antidepresivos, aunque habría que considerarlo un complemento poderoso, que podría ayudarte a sentirte mejor antes, con mayor intensidad y por más tiempo. Encontrarás más información en el último capítulo: «Si estás deprimido».

			¿Sabes qué te hace feliz?

			A estas alturas, puede que te sientas escéptico con respecto al programa para la felicidad que estoy describiendo. Tal vez te preguntes por qué, puesto que tenemos a nuestro alcance, tan a la mano, la posibilidad de incrementar nuestra felicidad de forma permanente, tenemos tan poca. ¿Por qué lo intentamos con tanta frecuencia y fracasamos? Sospecho que el motivo fundamental es que nos han condicionado para hacernos creer que nos harán felices para siempre las cosas equivocadas.

			Los psicólogos científicos han acumulado pruebas convincentes de que habitualmente estamos equivocados acerca de lo que nos producirá placer y satisfacción y, por consiguiente, a veces nos esforzamos por hacer que ocurran cosas que en realidad no nos hacen felices.4 Tal vez el error más común sea suponer que los acontecimientos positivos (ya sea una promoción en el trabajo, un informe de salud favorable, una cita con alguien que te gusta o  el triunfo de nuestro candidato presidencial favorito o de nuestro equipo de fútbol) nos harán mucho más felices de lo que realmente nos hacen. Pongamos como ejemplo el materialismo, es decir, la preocupación por el dinero y los bienes materiales. ¿Por qué nos cuesta tanto (¡incluso a mí misma!) creer que el dinero en realidad no nos hace felices? Porque la verdad es que el dinero sí que nos hace felices. El error —así lo explica con elocuencia un investigador de la felicidad— es que «pensamos que el dinero nos dará montones de felicidad durante mucho tiempo, cuando en realidad nos aporta un poquito de felicidad durante poco tiempo».5 Mientras tanto, en nuestra búsqueda trabajosa de esos callejones sin salida del placer, acabamos pasando por alto otras rutas más efectivas para llegar al bienestar.

			Vamos a analizar el caso de dos personas a las que entrevisté, que se dieron cuenta de que las cosas que, según la mayoría de nosotros, producen felicidad (la riqueza, la fama, la belleza), en realidad no son tan importantes.

			Una estrella del rock

			Me presentaron a Neil un verano, durante la filmación de un documental sobre la vida de personas muy felices.6 Cuando era joven, Neil quería ser estrella del rock y, aunque parezca increíble, logró hacer realidad su sueño. Como batería de un grupo conocido de folk-rock, amasó una fortuna, apareció en Saturday Night Live, fue candidato a varios premios Grammy, y durante un decenio viajó por los cinco continentes de gira con la banda, hasta que su mundo se derrumbó de golpe: la banda se disolvió, se acabaron las giras, perdió su mansión y su esposa lo abandonó.

			Pasamos toda una tarde entrevistando a Neil en su nuevo hogar modesto, tipo rancho, con un montón de tierra que bloqueaba el frente. El padre solo y sus dos hijos pequeños viven en los suburbios de Winnipeg, en Canadá, en una zona de praderas con muy pocos habitantes, a muchos kilómetros de la tienda o la escuela más cercanas. Aunque era julio, soplaba un viento fresco que hacía volar los pastos altos y secos. Se me ocurrió que debía de ser terriblemente frío y desolador durante los largos inviernos de Manitoba. Debía de costar organizar un viaje para conseguir leche, y ni hablar de reunirse para jugar con otros niños.

			Neil enseguida me dio la impresión de sentirse muy cómodo y en paz consigo mismo, de ser auténtico y estar a sus anchas con sus hijos y de dedicarse por completo a su música. ¿Se sentía muy feliz cuando era una adinerada estrella del rock? «Entonces tenía el dinero y la fama —dijo— y en cambio ahora no, pero mi nivel de felicidad es el mismo. No hay ninguna diferencia.»

			Extreme Makeover

			Conocí a Denise en el plató de un programa de entrevistas al que acudió a contar su historia. Denise vive en Saint Petersburg (Florida). Antes daba clases a alumnos de secundaria con problemas de aprendizaje, y ahora se queda en casa con sus tres hijos en edad escolar. No es fácil dedicarse todo el día a ser madre de tres niños. Entonces, cuando estaba a punto de cumplir los 40 años, a Denise le pareció que se había abandonado: no se maquillaba, había dejado de trabajar fuera de casa y siempre parecía cansada. Los años transcurridos bajo el sol ardiente de Florida la hacían parecer arrugada y, así le parecía, mucho mayor de lo que era. Presentó una solicitud para el programa de televisión Extreme Makeover**, y se quedó contentísima cuando la llamaron.

			La operación duró doce horas. Le levantaron un ojo, le hicieron un lifting de la parte superior e inferior de la frente y un lifting completo de toda la cara. Le quitaron un bulto de la nariz, le hicieron una liposucción bajo la barbilla y renovación facial con láser. Los cambios estéticos estaban tan bien hechos y quedaron tan perfectos que la maquilladora del programa, que había pasado como mínimo media hora trabajando con el rostro de Denise, se quedó helada cuando le dije que había estado en Extreme Makeover. No había notado nada extraño en su rostro reconstruido.

			Después del maquillaje quirúrgico, a Denise le daba la impresión de que había retrocedido en el tiempo: parecía diez años más joven. Sus familiares, sus amigos, los desconocidos y los medios de comunicación le prestaban mucha atención. «Creo que aquello me cautivó —dice—. Había vivido como una estrella de cine y mi confianza se desbordó.» Se planteó dejar a su marido y comenzar una nueva vida.

			Un año después, Denise recuperó la cordura y se dio cuenta de que poner fin a su matrimonio habría sido un error inmenso. ¿La había hecho más feliz la cirugía plástica? «Tengo que reconocer que está bien tener menos arrugas», confiesa Denise, pero no la hizo feliz a largo plazo. «El maquillaje no tiene nada que ver con la felicidad de verdad.»

			Es posible que Neil y Denise pensaran alguna vez: «Si fuera rico… si fuera famoso… si fuera hermosa…», sería feliz, pero se habrían equivocado. Intuiciones como las suyas, combinadas con un alud de pruebas derivadas de la investigación, han sido formalizadas por mis colegas y por mí misma en una teoría sobre las causas de la felicidad, una teoría que tiene consecuencias decisivas para lo que puedes hacer con respecto a tu felicidad, a partir de ahora mismo. La historia comienza en una insólita aldea de la riviera maya.

			El descubrimiento de las verdaderas claves de la felicidad

			Psicología positiva en Akumal

			En enero de 2001, viajé a un centro turístico hermoso y tranquilo situado en una pequeña ciudad de México a dos horas de Cancún, conocida como Akumal, donde, bajo una palapa y acariciados por brisas cálidas, nos reunimos como una docena de investigadores en el entonces incipiente campo de la psicología positiva para compartir nuestros últimos descubrimientos y plantearnos ideas nuevas. Al principio me costó mucho concentrarme, porque había dejado a mi hija de 20 meses con su padre en Los Ángeles y, además, acababa de enterarme de que estaba embarazada otra vez. De todos modos, varias conversaciones que tuve en Akumal acabaron modificando la forma y la orientación de mi trabajo. Una de aquellas conversaciones fue con dos colegas profesores: Ken Sheldon y David Schkade. Les había escrito por correo electrónico antes del viaje, preguntándoles si podíamos reunirnos para hablar sobre escribir un artículo que categorizara las distintas maneras de buscar la felicidad. Sin embargo, cuando nos sentamos a charlar, no tardamos en darnos cuenta de que casi no existía ninguna investigación empírica sobre este tema. No era sólo que en general los investigadores no fueran conscientes de las estrategias que empleaba la gente para ser más felices, sino que nos pareció que la mayoría de los psicólogos se mostraban pesimistas sobre la noción misma de incrementar la felicidad de forma permanente. En concreto, dos descubrimientos estimulaban la imaginación de la comunidad académica en aquella época: en primer lugar, que la felicidad es heredable y sumamente estable en el transcurso de la vida de las personas y, en segundo lugar, que las personas poseen una capacidad notable para habituarse a cualquier cambio positivo en su vida. En consecuencia, según la lógica, no se puede lograr que las personas sean más felices para siempre, porque cualquier aumento de la felicidad será temporal y, a largo plazo, la mayoría no pueden evitarlo y regresan a su nivel de bienestar original o «de referencia».
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			La solución al 40 por ciento

			Ken, David y yo nos sentíamos escépticos frente a la conclusión de que la felicidad duradera era imposible y decidimos demostrar que era totalmente errada. Nuestras discusiones durante los años siguientes dieron como resultado el descubrimiento de las causas del bienestar. Juntos fuimos capaces de identificar los factores más importantes que determinan la felicidad, representados en el siguiente gráfico circular.7

			Imaginemos una sala de cine en la que hay 100 personas que representan toda la gama de la felicidad: algunas son extraordinariamente felices, otras no tanto, y otras son muy infelices. La parte inferior derecha del gráfico demuestra que, aunque parezca increíble, un 50 por ciento de las diferencias entre los niveles de felicidad de las personas depende de su «valor de referencia» determinado genéticamente. Este descubrimiento deriva de la investigación cada vez más abundante con gemelos univitelinos (o idénticos) y bivitelinos (o fraternos), que sugiere que cada uno de nosotros nace con un «valor de referencia para la felicidad» determinado, que tiene su origen en nuestra madre o nuestro padre biológicos, o en los dos, y es un punto de referencia o un potencial para la felicidad al cual siempre regresamos, incluso después de grandes contratiempos o triunfos.8 Esto significa que, si con una varita mágica pudiéramos convertir a las 100 personas del cine en «clones» genéticos (o gemelos idénticos), de todos modos tendrían distintos niveles de felicidad, aunque las diferencias se reducirían en un 50 por ciento.

			El valor de referencia para la felicidad es similar al valor de referencia para el peso. Algunas personas tienen la suerte de ser delgadas por naturaleza y, aunque no se lo propongan, no les cuesta mantener su peso.9 En cambio, otras se tienen que esforzar muchísimo para mantenerlo a un nivel deseable y, en cuanto se descuidan, aunque sea un poco, empiezan a sumar kilos. Lo que este descubrimiento supone para la felicidad es que, como ocurre con los genes para la inteligencia o el colesterol, la magnitud del valor de referencia con el que nacemos —puede ser alto (un 6 en una escala de 7), bajo (un 2) o intermedio (un 4)— determina en gran medida lo felices que vamos a ser a lo largo de nuestra vida.

			Quizá el descubrimiento más increíble sea que, como demuestra el gráfico, tan sólo alrededor del 10 por ciento de la discrepancia en nuestros niveles de felicidad se explica por las diferencias en las circunstancias de la vida o sus situaciones, es decir, porque seamos ricos o pobres, estemos sanos o enfermos, seamos hermosos o poco agraciados, estemos casados o divorciados, etcétera.10 Si con una varita mágica pudiéramos poner a las 100 personas del cine en las mismas circunstancias (la misma casa, el mismo cónyuge, el mismo lugar de nacimiento, el mismo rostro, los mismos dolores), las diferencias en su nivel de felicidad apenas se reducirían un 10 por ciento.

			Muchas comprobaciones científicas respaldan esta conclusión. Por ejemplo, un estudio muy conocido ha demostrado que los estadounidenses más ricos (los que ganan más de 10 millones de dólares al año) reconocen un nivel de felicidad personal apenas ligeramente superior al de los empleados administrativos y los obreros que trabajan para ellos.11 Además, si bien los casados son más felices que los solteros, en realidad los efectos del matrimonio sobre la felicidad personal son bastante escasos; por ejemplo, en 16 países, el 25 por ciento de las personas casadas y el 21 por ciento de las solteras se han definido como «muy felices».12 Descubrir que las circunstancias de nuestra vida (como los ingresos y el estado civil) afectan tan poco a nuestro bienestar resulta sorprendente para muchos de nosotros, aunque es probable que no para Neil y Denise. Tal vez cueste creer que cosas como la riqueza, la belleza y la buena salud sólo tengan una influencia a corto plazo y limitada para alcanzar la felicidad, pero las pruebas son impresionantes y presentaré varias explicaciones curiosas al respecto más adelante. Aceptar que las circunstancias de la vida no son la clave de la felicidad nos proporciona mucho poder para buscar la felicidad por nosotros mismos.

			Volvamos al gráfico. Aunque las 100 personas del cine fueran gemelos idénticos y todas estuvieran en la misma situación en la vida, de todos modos seguiría habiendo diferencias en cuanto a su grado de felicidad. Este descubrimiento me sugiere que, incluso si tenemos en cuenta nuestra personalidad determinada genéticamente (es decir, quiénes somos) y las circunstancias ricas y complejas de nuestra vida (es decir, a lo que nos enfrentamos), el 40 por ciento de las diferencias en nuestra felicidad sigue sin tener ninguna explicación. ¿En qué consiste este 40 por ciento? Aparte de nuestros genes y de las situaciones a las que hacemos frente, queda un elemento decisivo: nuestro comportamiento. Por consiguiente, la clave de la felicidad no consiste en cambiar nuestra constitución genética (que es imposible) ni en cambiar nuestras circunstancias (es decir, buscar la riqueza o el atractivo o mejores colegas, que suele ser impracticable), sino en nuestras «actividades deliberadas» de todos los días. Si tenemos esto en cuenta, nuestro gráfico ilustra el potencial del 40 por ciento que tenemos la capacidad de controlar, un margen de maniobra del 40 por ciento de oportunidades para aumentar o disminuir nuestro nivel de felicidad a través de lo que hacemos en nuestra vida cotidiana y de nuestra manera de pensar.13

			Esto es fantástico. Quiere decir que todos podríamos ser mucho más felices si examináramos con atención lo que hacen y lo que piensan natural y habitualmente las personas que son muy felices. La mayor parte de mi investigación se ha centrado de hecho en el potencial que tenemos sin explotar para aumentar nuestra propia felicidad, en observar, comparar y experimentar de forma sistemática con personas muy felices y muy infelices. A continuación encontrarás una muestra de mis observaciones y también las de otros investigadores acerca de los patrones de pensamiento y de comportamiento de las personas más felices que han participado en nuestros estudios:

			
					Dedican mucho tiempo a su familia y a sus amigos, a fortalecer esas relaciones y a disfrutar de ellas.

					Se sienten cómodas expresando su gratitud por todo lo que tienen.

					A menudo son las primeras en ofrecer ayuda a sus compañeros de trabajo y a los transeúntes.

					Son optimistas al imaginar su futuro.

					Saborean los placeres de la vida y tratan de vivir el presente.

					Convierten el ejercicio físico en un hábito semanal (y en ocasiones cotidiano).

					Están profundamente comprometidas en objetivos y ambiciones para toda la vida (por ejemplo, luchar contra el engaño, participar en política o enseñar a sus hijos los valores que tienen profundamente arraigados).

					Y, por último, aunque no por eso menos importante, las personas más felices también soportan el estrés, tienen crisis e incluso sufren tragedias. Es posible que en esas circunstancias se sientan tan afligidas o se emocionen tanto como tú o como yo, pero su arma secreta es el aplomo y la fuerza que muestran para hacer frente a las dificultades.

			

			Como analizo en más detalle en los capítulos del 4 al 9, en la actualidad hay muchísima bibliografía sobre los tipos de atributos, pensamientos y comportamientos que caracterizan a las personas más felices.14 En mi laboratorio, y en algunos otros, se han puesto a prueba las maneras de aprovechar el poder de nuestros pensamientos y comportamientos, es decir, nuestras actividades deliberadas. Hemos llevado a cabo estudios formales de «intervención» para incrementar la felicidad, concebidos para aumentar y mantener el nivel de felicidad de una persona por encima de su valor de referencia.15 En la segunda parte del libro voy a presentar en detalle una docena de estrategias y prácticas para incrementar la felicidad, y a mostrar cómo actúan en la vida cotidiana, además de describir las pruebas científicas que las sustentan. No dejes que te intimide esta lista que acabamos de enunciar de las cosas que las personas muy felices hacen cada día, porque no tienes que tratar de hacerlas todas. Nadie puede hacerlo todo, y son pocos los que consiguen la mayor parte. Lo que sí puedes hacer es elegir una sola estrategia (o unas pocas) que te vaya bien a ti. Tú tienes el control y puedes producir un impacto en tu vida de hoy en adelante de una manera significativa. Por aquí puedes comenzar.

			Para crear una serie de estrategias efectivas para tu programa individual de felicidad es imprescindible elegir bien. Como ocurre con cualquier intento de cambiar la vida, algunos programas serán más eficaces y más adecuados para unos individuos que para otros. En el capítulo 3 presentaré un importante test de autodiagnóstico, que en esencia es un cuestionario que te ayudará a identificar las estrategias que serán más eficaces en tu caso. El capítulo 3 te ayudará a elegir las cuatro estrategias para aumentar la felicidad que más se adecuen a tu personalidad, tus virtudes, tus objetivos y tu situación actual. Recuerda que el intento de ser más feliz tiene que ver contigo: con tus intereses, tus valores y tus necesidades. Cuando sepas cuál es la actividad que más te conviene, habrás recorrido más de la mitad del camino.

			El «trabajo» más satisfactorio de tu vida

			Tal vez sea evidente que lograr algo importante en la vida (aprender una profesión, llegar a dominar un deporte, criar a un hijo) requiere mucho esfuerzo. Sin embargo, a muchos nos cuesta aplicar la noción de esfuerzo a nuestra vida emocional o mental. Sin esfuerzo podemos «tener suerte», pero (como una resolución de Año Nuevo olvidada hace mucho tiempo) el éxito durará poco.

			Piensa en la cantidad de tiempo y dedicación que muchos invierten en hacer ejercicio físico, ya sea en ir al gimnasio, hacer footing, kickboxing o yoga. Mi investigación revela que, si quieres ser más feliz, tienes que proceder de la misma manera. En otras palabras, para conseguir una felicidad duradera hay que introducir algunos cambios permanentes que requieren esfuerzo y dedicación todos los días de tu vida. Buscar la felicidad da trabajo, pero piensa que este «trabajo por la felicidad» puede ser el trabajo más satisfactorio de tu vida.

			¿Para qué ser más feliz?

			¿Por qué habríamos de dedicar tanto esfuerzo para ser más felices? Por si hubiera que convencer a alguien, las pruebas científicas revelan muchas razones de peso para aspirar a una mayor felicidad y realización. Con mis colaboradores, Ed Diener y Laura King, hemos documentado una extensa y creciente bibliografía psicológica que demuestra que ser más felices no sólo nos hace sentir bien,16 sino que resulta que la felicidad trae consigo múltiples ventajas adicionales. En comparación con los que son menos felices, las personas más felices son más sociables y tienen más energía, son más generosas y están más dispuestas a cooperar, y caen mejor a los demás. Por consiguiente, no es extraño que las personas más felices tengan más probabilidades de casarse y conservar su matrimonio, y de tener una red más rica de amigos y apoyo social. Además, por más que en Annie Hall Woody Allen sugiera que las personas felices son «frívolas y vacías y […] no tienen ideas ni nada interesante que decir», en realidad manifiestan mayor flexibilidad e ingeniosidad en su manera de pensar y son más productivas en su trabajo. Son mejores líderes y negociadores y ganan más. Son más fuertes ante la adversidad, tienen un sistema inmunitario más potente, físicamente son más sanas, y hasta viven más.

			Tomemos en cuenta tan sólo dos ejemplos de lo anterior: el dinero y el matrimonio. El humorista Henny Youngman dijo en broma en una ocasión: «¿Para qué sirve la felicidad? No da dinero». Fue muy gracioso, pero estaba equivocado. Un estudio ha demostrado que los que habían sido felices en su primer año de universidad tenían mejores sueldos 16 años después (cuando rondaban los 35), sin que hubiera ninguna ventaja económica inicial.17 En otro estudio, que también siguió a estudiantes universitarios a lo largo del tiempo, las mujeres que manifestaban una alegría sincera en las fotografías del anuario de su universidad tenían relativamente más probabilidades de estar casadas a los 27 años y de tener a los 52 un matrimonio satisfactorio.18

			En realidad, la felicidad es tan importante, que todo un país —reconozcamos que se trata de un país muy pequeño, del tamaño de Suiza— se ha propuesto incrementar el bienestar de sus ciudadanos. El rey de Bután, el último reino budista del Himalaya, enclavado entre la India y China, decidió que la mejor manera de promover el desarrollo económico sería fomentar la Felicidad Interior Bruta de su país, es decir, concentrarse en la FIB, en lugar del PIB. Parece que el hincapié que hace Bután en la felicidad de su pueblo por encima de todo lo demás ha producido beneficios en toda la sociedad. Aunque la mayoría de la población de este país diminuto se dedica a la agricultura de subsistencia, tienen lo que necesitan (alimentos y atención médica para todos) y se han negado a obtener ganancias de operaciones comerciales que podrían poner en peligro la salud y la belleza de su medio ambiente y su existencia igualitaria.

			En síntesis, en todos los ámbitos de la vida, la felicidad parece ofrecer numerosos productos secundarios positivos que pocos nos hemos tomado el tiempo de comprender realmente. Al volvernos más felices, no sólo aumentan las experiencias de alegría, satisfacción, amor, orgullo y respeto, sino que también mejoran otros aspectos de nuestra vida: nuestro nivel de energía, nuestro sistema inmunitario, nuestra dedicación al trabajo y a los demás, y nuestra salud física y mental. Al ser más felices, también reforzamos nuestra sensación de confianza en nosotros mismos y nuestra autoestima, realmente nos convencemos de que somos seres humanos dignos y que merecemos respeto. Una última ventaja (tal vez la menos apreciada) es que, si somos más felices, no sólo nos beneficiamos a nosotros mismos, sino también a nuestra pareja, nuestra familia, nuestra comunidad y hasta la sociedad en general.

			

			
				
					** «Transformación completa». (N. de la T.)

				

			

		

	
		
			2 
Cuán feliz eres y por qué

			¿Alguna vez has conocido a alguien que sea profunda y verdaderamente feliz, alguien que tenga la capacidad de ver la vida color de rosa, que parezca sereno y tranquilo incluso ante la adversidad? Tal vez sea un amigo, un compañero de trabajo o incluso un familiar. Cuesta no envidiar a los que son así. ¿Cómo lo consiguen? ¿Por qué no los molestan ni los angustian las tensiones ni las duras pruebas de la vida cotidiana, como nos ocurre a la mayoría de nosotros?

			Resulta particularmente frustrante y desconcertante estar cerca de estas personas cuando se encuentran en la misma situación difícil o problemática que nosotros, pero parecen felices a pesar de ella. Pongamos por ejemplo que los dos compartís el mismo jefe gritón, que jamás queda satisfecho con vuestro trabajo; o que los dos estáis en primer año de la carrera de derecho y estáis abrumados por todo lo que tenéis que estudiar y hacer en casa; o que los dos sois padres primerizos, agobiados por la falta de sueño, la angustia y la carga de cuidar a un recién nacido. Este tipo de situaciones te debilitan, te ponen de mal humor, te destrozan los nervios, y a veces te hacen sentir muy infeliz y deprimido. En cambio, esta persona feliz que conoces parece capaz de pasar por alto las frustraciones, las tensiones, las dificultades y las desilusiones, de reponerse cada vez y de poner una cara positiva; ve un desafío donde tú sólo ves una amenaza; adopta una perspectiva alentadora y optimista cuando tú te sientes desconfiado y abatido, y siente el impulso de hacer cosas, mientras que tú estás inactivo y pasivo.

			Las personas que son así pueden ser alucinantes, y a veces hasta nos resultan desalentadoras. Tal vez nos desmoralicen, porque hacen que nos cuestionemos nuestra propia actitud. ¿Cómo podemos parecernos más a ellas? ¿Alguna vez podremos ser tan felices como ellas? Yo también me lo he preguntado, y he decidido que la única forma de averiguarlo es investigar un poco, estudiar a los que realmente son felices de forma sistemática e intensiva. Observándolos de cerca, podemos aprender mucho, no sólo sobre ellos, sino también sobre nosotros mismos.

			En mis entrevistas y mis experimentos con personas muy felices, incluso he encontrado a algunos que siguen siendo felices, o que son capaces de recuperar la felicidad con relativa rapidez después de una tragedia o un contratiempo importante. Tomemos como ejemplo el caso de Angela y el de Randy.

			Angela

			Angela tiene 34 años y es una de las personas más felices que he entrevistado jamás,1 aunque nadie lo diría, con todo lo que ha tenido que soportar. Cuando Angela era niña, en el sur de California, su madre abusaba de ella emocional y físicamente, y su padre no hacía nada para evitarlo. Además de lo que soportaba en su casa, tuvo sobrepeso cuando era adolescente y en la escuela la trataban mal. Cuando estaba por acabar la secundaria, a su madre le diagnosticaron cáncer de mama, y eso puso fin al maltrato físico, pero el maltrato emocional empeoró, hasta que Angela no pudo aguantar más y se marchó de su casa para casarse con un hombre al que conocía hacía apenas tres meses. Ella y su marido se trasladaron al norte y vivieron allí cuatro años; se divorciaron poco después de que naciera su hija, Ella, y Angela regresó a California, donde sigue viviendo.

			En la actualidad, Angela cría a su hija ella sola. Su situación financiera es difícil. Su ex marido no ve a su hija ni contribuye a su sustento. Para mantener a su pequeña familia, Angela ha probado varias ocupaciones. En el último cambio de carrera, le pareció que finalmente había encontrado el trabajo de sus sueños (como esteticista), pero la despidieron de forma inesperada, arruinando sus esperanzas y su situación económica. Tuvo que presentar una solicitud de declaración de quiebra y recibir prestaciones de la Seguridad Social por un tiempo. En este momento ha vuelto a la universidad a tiempo completo para tratar de sacarse el título de enfermera.

			A pesar de todo lo que ha pasado y de todas las dificultades que ha tenido que superar, Angela se considera una persona muy feliz. Su hija, Ella, a la que está muy apegada, le produce una alegría infinita. Les encanta leer juntas Las crónicas de Narnia, ir a conciertos gratuitos y acurrucarse en la cama a ver vídeos. Según Angela, Ella no siempre tiene lo mismo que los demás niños, pero recibe todo el cariño que necesita. Además, Angela tiene un sentido del humor contagioso, y cuando se ríe de sus preocupaciones (el tiempo que recibió prestaciones sociales, el día que perdió el trabajo que tanto le gustaba), es imposible no reír con ella. Ha hecho muchos amigos (de hecho, ha formado una comunidad de personas afines) que son para ella una fuente de placer y de apoyo. Siente gran satisfacción ayudando a los demás a curar sus propias heridas y traumas, porque piensa que «es prácticamente imposible enfrentarnos solos a nuestras propias sombras».

			Randy

			Igual que Angela, Randy tuvo que soportar mucho de niño. Dos personas cercanas a él se suicidaron (su padre, cuando tenía 12 años, y su mejor amigo, cuando tenía 17). Cuando tenía 10 años, su madre abandonó a su padre y trasladó la familia a otro estado, lejos de todos sus conocidos, para poder vivir con su novio, Roy. Aunque la relación con su madre era y sigue siendo fuerte, Roy menospreciaba a Randy y su relación era tensa, en el mejor de los casos. Curiosamente, igual que Angela, Randy se fue de su casa casándose demasiado pronto y demasiado joven. Su matrimonio estuvo lleno de dificultades, y finalmente acabó cuando descubrió el alcance de las infidelidades de su esposa. A pesar de todo, al principio quedó deshecho por la ruptura y le pareció que ya había recibido más de lo que le tocaba en cuanto a pérdidas y muertes.

			En la actualidad, Randy es una de esas personas felices que hacen que todos los que lo rodean sonrían y rían. Se recuperó de su divorcio, se trasladó a otra ciudad, encontró trabajo como técnico de seguridad y al final volvió a casarse. Ahora tiene 43 años, lleva tres años casado y tiene tres hijastros. ¿Cómo lo ha conseguido? Randy es el eterno optimista y dice que ver el lado bueno de las cosas siempre ha sido su clave para sobrevivir. Por ejemplo, aunque para algunos de sus compañeros el trabajo es frustrante y estresante, él dice que le permite «pensar en otra cosa». Aunque un amigo suyo pasa apuros con sus hijastros, él está rebosante de alegría «por la oportunidad de ser padre». De hecho, una de sus actividades preferidas es ver jugar al fútbol a sus hijos. A pesar de que otros podrían mirar atrás a su infancia con amargura, él recuerda los buenos momentos.

			Dónde encajas tú

			Aunque Randy y Angela parezcan especiales y únicos, en realidad hay bastantes personas como ellos por ahí; pero, por supuesto, también hay muchas que son muy desdichadas. Todos podemos identificar a personas que son justamente lo contrario, es decir, aquellos que nunca parecen felices, ni siquiera durante los buenos momentos, que siempre están resentidos y amargados, que destacan lo negativo, se concentran en lo malo de todo y parecen incapaces de encontrar alegría en la vida.

			Shannon

			Entrevisté a una persona así, llamada Shannon. A los 27 años, Shannon estudia para obtener un certificado para enseñar inglés como lengua extranjera. Tiene un novio que está estudiando en Italia y, cuando regrese, dentro de dos meses, piensan irse a vivir juntos. Tuvo una infancia tranquila, un hogar estable y modesto y varias amigas íntimas. Su familia viajó mucho por todo Estados Unidos. Shannon me contó que, cuando estaba en secundaria, su madre le regaló un perro, Daisy, que todavía está vivo. Shannon lo considera uno de sus mejores amigos.

			A pesar de que en su vida no ha habido tragedias ni traumas, parece que Shannon convierte todo en una crisis. El paso de la escuela secundaria a la universidad le resultó sumamente estresante, y a menudo se sentía abrumada por tener un trabajo que encontraba pesado y al que no estaba habituada. En la residencia de estudiantes compartía una habitación individual con una compañera, que por lo general era una persona agradable, pero que tenía costumbres que la molestaban, como subir el volumen de la televisión. Esto fastidiaba mucho a Shannon, que se fue volviendo cada vez más distante y hostil con su compañera de habitación. Cuando finalmente logró tener otra compañera de habitación que le caía bien y a la que admiraba, al principio se puso contentísima, pero después se sentía dolida, porque la chica «no estaba nunca».

			En la actualidad, Shannon es muy activa. Practica escalada en roca y patinaje en línea en verano, y hace snowboard y esquía en invierno. También me dijo que le gusta enseñar y que le da la impresión de que hay un crecimiento mutuo entre ella y los niños a los que da clases ahora, de modo que, aparentemente, lleva una vida bastante agradable. Tiene por delante una carrera prometedora y agradable, un novio, una vida familiar estable, y hasta un perro al que adora. Sin embargo, en general Shannon se considera infeliz. Aunque está satisfecha con sus logros académicos, le da la impresión de que no puede disfrutarlos del todo porque le falta confianza en sí misma. De hecho, minimiza sus buenos resultados al atribuirlos a la suerte o a la constancia. Además, a veces la obsesiona la impresión de que debería haber elegido otra carrera. En términos generales, se siente muy sola y cree que su vida es insegura y sus relaciones inestables. Recuerda con cariño su infancia como el único momento en que conoció «la verdadera felicidad» y se sintió segura de sí misma y despreocupada. Ahora depende mucho de su novio para los sentimientos positivos de autoestima, y la vida le parece «muy solitaria» cuando no está con él; en esos momentos tiende a gastar más de la cuenta y a comer en exceso. Cuando Shannon se siente particularmente insegura y desesperada, todo le parece oscuro y siente que cae en el abatimiento y la melancolía.

			El continuo de la felicidad

			La felicidad humana, como la altura, la temperatura o el coeficiente intelectual, se desarrolla a lo largo de un continuo, una escala numérica que abarca desde muy, muy poco, hasta muchísimo. Shannon se encuentra en el extremo más bajo del continuo de la felicidad; Randy y Angela, en el más alto. Todos estamos situados en algún punto de esta escala, y es fundamental averiguar cuál es ese punto. No importa si te sientes muy deprimido o si simplemente no eres tan feliz como quisieras; antes de iniciar el proceso de volverte más feliz, tienes que determinar tu nivel actual de felicidad para poder calcular por primera vez tu «valor de referencia» para la felicidad.

			Desde el filósofo griego Aristóteles hasta el padre del psicoanálisis, Sigmund Freud, y el creador de Snoopy, Charles Schulz, los escritores y los pensadores han ofrecido diversas definiciones de la felicidad. Aristóteles decía que la felicidad es «una manifestación del alma en determinadas acciones». Freud expresó que es una cuestión de lieben und arbeiten (amar y trabajar), y Schulz la definió a las mil maravillas cuando proclamó que «la felicidad es un cachorro lleno de calor». Sin embargo, la mayoría de nosotros sabemos muy bien qué es la felicidad y si somos felices o no. Parafraseando al difunto juez del Tribunal Supremo de Estados Unidos, Potter Stewart, la felicidad es como la obscenidad: no sabemos definirla, pero cuando la vemos, la reconocemos.

			Uso la palabra «felicidad» para referirme a la experiencia de alegría, satisfacción o bienestar positivo, combinada con la sensación de que nuestra vida es buena, tiene sentido y vale la pena. Sin embargo, casi nadie necesita una definición de la felicidad, puesto que todos sabemos por instinto si somos felices o no lo somos. Los investigadores académicos prefieren la expresión «bienestar subjetivo» (o simplemente «bienestar»), ya que suena más científica y no lleva consigo el peso de siglos de subtextos históricos literarios y filosóficos.2 Utilizaré indistintamente los términos «felicidad» y «bienestar».3

			Vamos a ver: ¿cómo mides hasta qué punto eres feliz o infeliz? Como no existe un «termómetro de la felicidad», en general los investigadores se basan en lo que cada uno dice de sí mismo. En la mayor parte de mis investigaciones con participantes humanos, he utilizado una medida popular y sencilla de la felicidad en general, de mi invención y compuesta por cuatro elementos, a la que llamo la «Escala de la felicidad subjetiva».4 El nombre es adecuado, porque la felicidad es subjetiva por naturaleza y se tiene que definir según el punto de vista de cada uno. Nadie más que tú sabe o podría decir lo feliz que eres en realidad, de modo que responde a los cuatro puntos que aparecen a continuación para determinar tu nivel actual de felicidad, que tendrás que conocer antes de poder calcular tu valor de referencia. (Volveremos sobre el tema más adelante.)

			ESCALA DE LA FELICIDAD SUBJETIVA

			INSTRUCCIONES: para cada una de las preguntas o afirmaciones siguientes, marca en la escala con un círculo el número que te parece más adecuado para describirte. (Fíjate bien en los comentarios que aparecen al pie de las escalas del 1 al 7, porque varían en cada uno de los cuatro elementos.)

			1) En general, me considero:
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			2) En comparación con la mayoría de mis pares, me considero:
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			3) Algunas personas en general son muy felices y disfrutan la vida, pase lo que pase, aprovechándola al máximo. ¿Hasta qué punto esta descripción es válida para ti?

			
				
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							1

						
							
							2

						
							
							3

						
							
							4

						
							
							5

						
							
							6

						
							
							7

						
					

				
			

			
				
					
					
				
				
					
							
							en lo más mínimo

						
							
							en gran medida

						
					

				
			

			4) Algunas personas en general no son demasiado felices y, aunque no están deprimidas, nunca parecen tan contentas como podrían estarlo. ¿Hasta qué punto esta descripción es válida para ti?
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			CÓMO CALCULAR TU PUNTUACIÓN:

			Paso 1:

			Total = elemento 1 ___ + elemento 2 ___ + elemento 3 ___ + elemento 4 ___ = _____

			Paso 2:

			Puntuación de felicidad = Total (la cifra anterior) ________ dividida por 4 = ­­________

			Fecha: ____________________

			Puntuación de felicidad (2.ª prueba): __________.   Fecha: ­­­­­______________________

			Puntuación de felicidad (3.ª prueba): __________.   Fecha: ­­­­­______________________

			Como habrás podido deducir, la máxima puntuación de felicidad que puedes obtener es un 7 (si tienes 7 en los cuatro elementos), y la mínima es un 1 (si tienes 1 en los cuatro elementos). He aplicado esta escala a muchos grupos distintos de personas (y lo mismo han hecho otros investigadores), y la puntuación media va de 4,5 a 5,5, según el grupo. Los estudiantes universitarios suelen sacar una puntuación más baja (un poco por debajo de 5) que los adultos que trabajan y las personas mayores que están jubiladas (en ambos casos, la puntuación suele ser una media de 5,6).5

			Ya has determinado el valor de tu puntuación de felicidad actual. Si has superado la edad de estar en la universidad y tu puntuación es inferior a 5,6, eso significa que eres menos feliz que la media o, dicho de otra manera, que más del 50 por ciento de las personas de tu edad tienen una puntuación más alta en la escala. Si tu puntuación es superior a 5,6, eso significa que eres más feliz que la media. Evidentemente, la «media» en tu caso depende de tu sexo, tu edad, tu ocupación, tu etnia, etc. De todos modos, lo que importa recordar es que, sea cual sea tu puntuación, puedes ser más feliz.

			¿No estarás deprimido?

			Es probable que algunos de nosotros no sólo seamos levemente infelices, sino que padezcamos una depresión clínica o subclínica. Si tu puntuación de felicidad es de 4 o inferior, o si hace más de un par de semanas que tienes un bajón, te recomiendo que completes una Escala de depresión. (En caso contrario, a lo mejor prefieres saltarte esta parte del capítulo.) Hacer la Escala de depresión lleva menos de 10 minutos, y ese tiempo te puede resultar inestimable.

			A continuación verás un cuestionario sobre la depresión que se utiliza con frecuencia, llamado «Escala de depresión del Centro de Estudios Epidemiológicos» o CES-D.6 Hay muchos indicadores de la depresión, pero éste se recomienda para su uso con la población en general (es decir, con personas que no presentan síntomas ni reciben tratamiento psiquiátrico).7 Sigue las instrucciones para rellenar la escala y averiguar tu puntuación de depresión general.

			ESCALA DE DEPRESIÓN DEL CENTRO DE ESTUDIOS EPIDEMIOLÓGICOS

			INSTRUCCIONES: esta serie de preguntas se refiere a cómo te has sentido o lo que has hecho durante la última semana. Utilizando la escala que aparece a continuación, escribe el número que mejor describa cuántas veces te has sentido así o has hecho esto durante la última semana.

			0 – rara vez o nunca (menos de 1 día)

			1 – un poco (1-2 días)

			2 – bastante (3-4 días)

			3 – casi siempre o siempre (5-7 días)

			____ 1. Te han molestado cosas que por lo general no te molestan.

			____ 2. No has tenido ganas de comer; tenías poco apetito.

			____ 3. Te ha dado la impresión de que no podías salir de la depresión, ni siquiera con ayuda de tu familia y tus amigos.

			____ 4. Has sentido que estabas tan bien como los demás. (X)

			____ 5. Te ha costado concentrarte en lo que hacías.

			____ 6. Te has sentido deprimido.

			____ 7. Te ha dado la impresión de que todo lo que hacías suponía un esfuerzo.

			____ 8. Te has sentido esperanzado con respecto al futuro. (X)

			____ 9. Has pensado que tu vida ha sido un fracaso.

			____ 10. Has tenido miedo.

			____ 11. No has dormido bien por la noche.

			____ 12. Te has sentido feliz. (X)

			____ 13. Has hablado menos de lo habitual.

			____ 14. Te has sentido solo.

			____ 15. Te han tratado mal.

			____ 16. Te lo has pasado bien. (X)

			____ 17. Has sufrido accesos de llanto.

			____ 18. Te has sentido triste.

			____ 19. Te ha dado la impresión de caer mal a los demás.

			____ 20. No podías más.

			CÓMO CALCULAR TU PUNTUACIÓN:

			Paso 1:

			Tienes que «invertir» la puntuación que has obtenido en los elementos 4, 8, 12 y 16 (los que están marcados con una X); es decir, si tienes un 0, táchalo y cuenta 3; si tienes 1, pon 2; cambia el 2 por un 1 y cambia el 3 por un 0.

			Paso 2:

			Teniendo en cuenta las puntuaciones invertidas para esos cuatro elementos, suma las puntuaciones para los 20 elementos.

			Tu puntuación total de depresión es ________.   Fecha: ­­­­­________________

			Tu puntuación total de depresión es ________.   Fecha: ­­­­­________________

			Tu puntuación total de depresión es ________.   Fecha: ­­­­­________________

			La puntuación mínima que puedes conseguir es 0 y la máxima 60. Los psicólogos usan el 16 como límite para distinguir a las personas deprimidas de las que no lo están. Por consiguiente, si tienes 16 puntos o más, se te podría clasificar como deprimido. El grado de depresión exacto depende de lo alta que sea tu puntuación: la depresión puede ser leve (de 16 a 20 puntos), moderada (de 21 a 25) o grave (de 26 a 60).8 Además, a diferencia de la Escala de la felicidad, la Escala de depresión es muy sensible a tus estados de ánimo y a tu estado mental general, de modo que cabe esperar que obtengas distintas puntuaciones de depresión en distintas épocas, incluso con apenas dos semanas de diferencia.

			Si estás deprimido en este momento, o si lo has estado alguna vez, no eres el único. Los estudios demuestran que el 15 por ciento de los habitantes de Estados Unidos (y el 21 por ciento de las mujeres)9 estarán deprimidos clínicamente en algún momento de su vida.10 En cuanto al resto, la mitad dice que de vez en cuando ha experimentado una depresión leve, por lo general como consecuencia de algún contratiempo importante o una crisis, como un desengaño amoroso, la muerte de un ser querido, un fracaso profesional o una pérdida económica. Además, en las últimas décadas también ha disminuido de forma espectacular la edad a la que se experimenta el primer episodio de depresión.11 Aunque parezca increíble, de todas las enfermedades, la depresión supone la carga más pesada para la sociedad estadounidense (y la cuarta enfermedad del mundo en cuanto a años perdidos de vida sana, después de las enfermedades perinatales, las enfermedades de las vías respiratorias inferiores, como la enfermedad pulmonar obstructiva crónica, y el VIH/sida).12 La Organización Mundial de la Salud prevé que, en el año 2020, la depresión sea la segunda causa de mortalidad en todo el mundo y afecte al 30 por ciento de los adultos.13

			Muchos expertos opinan que la depresión se ha convertido en una epidemia.14 Según algunos cálculos, es diez veces más probable que padezcamos una depresión clínica ahora que hace un siglo.15 Es posible que esto se deba a varios factores. En primer lugar, nuestras expectativas sobre cómo esperamos que sea nuestra vida son mucho mayores que nunca; creemos que podemos hacer de todo, y quedamos profundamente decepcionados cuando la realidad no alcanza o ni siquiera se aproxima a la perfección. En segundo lugar, nuestra cultura, cada vez más individualista, nos deja solos para resolver nuestras tensiones y nuestros problemas cotidianos, y esto nos obliga a culparnos a nosotros mismos por nuestros defectos y nuestros fracasos. La creciente inseguridad laboral es otro de los factores que producen estrés en la vida moderna, y tal vez lo más importante sea la desintegración del tejido social. En comparación con las generaciones previas, sentimos que pertenecemos menos y asumimos menos compromisos con nuestras familias y comunidades y, por consiguiente, nos sentimos menos amparados por la sociedad y por unas relaciones fuertes y significativas con los demás. Es posible que todos estos factores se combinen para que muchos de nosotros estemos clínicamente más deprimidos que antes.

			Si tu puntuación indica que estás deprimido, te recomiendo que consultes a un profesional de la salud mental (un psiquiatra, un psicólogo clínico o un consejero autorizado) para analizar las distintas opciones de tratamiento, incluidas la psicoterapia y la medicación con antidepresivos. Sobre todo si se trata de una depresión de moderada a grave, requiere la atención urgente de un profesional. Si estás deprimido, también es probable que obtengas muchas ventajas de las estrategias para aumentar la felicidad que se describen en la segunda parte de este libro. Además, si tu puntuación está dentro de la gama de la depresión, da un salto adelante y lee el epílogo («Si estás deprimido») antes de seguir leyendo estas estrategias, ya que tendrás que aprender a adaptar el programa de la felicidad especialmente para tus síntomas, tus sentimientos y tus necesidades exclusivos.

			Los mitos de la felicidad

			Sea donde sea que estés situado en la escala de la felicidad y la de la depresión (si te sientes feliz pocas veces, de vez en cuando o incluso bastante), aprenderás a aplicar las estrategias para aumentar la felicidad que te voy a enseñar a tus propios puntos fuertes y débiles a fin de sentirte más feliz y más satisfecho de forma permanente. De todos modos, antes de que empieces a incorporar estas estrategias a tu propia vida, he de disipar unos cuantos mitos en torno a la felicidad.

			Uno de los grandes obstáculos para conseguir la felicidad es que la mayoría de nuestras creencias acerca de lo que nos hará felices en realidad son erróneas, aunque las hayamos adquirido a base de repeticiones, nos hayan convencido nuestros compañeros y nuestras familias y los modelos de rol, y hayan sido reforzadas por las historias y las imágenes omnipresentes en nuestra cultura. Muchas de las presuntas fuentes de la felicidad parecen tan intuitivas y obvias que todos (¡incluso los investigadores sobre la felicidad!) tenemos tendencia a dejarnos fascinar. Allí es donde la ciencia puede encender una luz clara y rica. Los tres grandes mitos acerca de la felicidad en los que tendemos a caer se dilucidan claramente en el gráfico de la felicidad, que vuelvo a reproducir a continuación.
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			Mito número 1: la felicidad se tiene que «encontrar»

			El primer mito es que la felicidad es algo que tenemos que encontrar, que está allí fuera, en alguna parte, en un lugar que queda fuera de nuestro alcance, una especie de paraíso terrenal. Podríamos llegar hasta allí, claro que sí, pero sólo si ocurren las cosas correctas: si nos casamos con nuestro verdadero amor, si conseguimos el trabajo soñado, si adquirimos una vivienda elegante. No seas una de esas personas que esperan que ocurra esto o lo otro para poder ser felices. Hay una tira cómica en la que se ve a un niñito en un triciclo que le dice a un compañero de juego que sostiene una cometa: «Estoy impaciente por crecer y ser feliz».16 Si no eres feliz hoy, no lo serás mañana, a menos que tomes las riendas y hagas algo. Comprender que el 40 por ciento de nuestra felicidad depende de nuestra actividad deliberada supone apreciar la promesa del gran impacto que pueden tener en tu vida las estrategias deliberadas que tú puedes poner en práctica para convertirte en una persona más feliz.

			Por consiguiente, la felicidad no está allí fuera, esperando que la encontremos y la descubramos. Y no está allí fuera por la sencilla razón de que está dentro de nosotros. Por banal y estereotipado que parezca, la felicidad es, más que nada, un estado mental, una manera de percibirnos y de concebirnos a nosotros mismos y al mundo que nos rodea. Por eso, si quieres ser feliz mañana, pasado mañana y el resto de tu vida, puedes conseguirlo si eliges cambiar y manejar tu estado mental. Estos pasos son la esencia de este libro.

			Mito número 2: la felicidad consiste en cambiar nuestras circunstancias

			Otra gran falacia es la noción de que sólo seríamos felices si cambiaran un poco las circunstancias de nuestra vida. Esta manera de pensar es lo que yo llamo: «Sería feliz SI…» o «Seré feliz CUANDO…». Compartimos esta lógica los que recordamos épocas de nuestra vida en las que hemos sido felices de verdad, pero nos parece que jamás podremos recuperar las circunstancias exactas que provocaron esa auténtica felicidad. Puede que pensemos en nuestra época de estudiantes en la universidad (como me ha ocurrido a mí, al menos en retrospectiva), o en la primera vez que nos enamoramos, o en cuando nuestros hijos eran pequeños, o cuando vivíamos en el extranjero. La realidad es que los elementos que determinaron nuestra felicidad en el pasado y que pueden traer la felicidad futura siguen estando con nosotros ahora y están aquí, esperando que los aprovechemos. Como podemos ver en el gráfico, los cambios de nuestras circunstancias (por positivos y sensacionales que sean) en realidad inciden muy poco en nuestro bienestar.

			Mito número 3: la tienes o no la tienes

			Un día mi hermano, que es ingeniero electrotécnico, me dijo que había leído un artículo sobre unos monjes budistas que se enseñaban a sí mismos a ser felices a través de la meditación. «¡Es un concepto nuevo! —exclamó—. No se me había ocurrido que puedas enseñarte a ti mismo a ser feliz. Siempre pensé que la felicidad es algo que tienes o que no tienes.» Esta concepción (que nacemos felices o infelices) es muy frecuente. Muchos de nosotros (sobre todo los que no son demasiado felices) creemos que nuestra infelicidad es genética y que en realidad no podemos hacer nada al respecto. Por el contrario, cada vez hay más investigaciones que demuestran de forma convincente que podemos superar nuestra programación genética.

			En el resto del capítulo vamos a analizar más a fondo cada una de estas falacias. Empecemos por examinar exactamente qué es lo que han aprendido los científicos acerca de las maneras en que las circunstancias de nuestra vida nos afectan y no nos afectan.

			Los límites de las circunstancias de la vida

			Las circunstancias de la vida, por citar a Herman Melville, incluyen «la esposa, el corazón, el lecho, la mesa, la montura, la chimenea, el país». Fíjate en los hechos incidentales, pero permanentes de tu vida: tu sexo, edad y etnia; dónde creciste, los acontecimientos significativos que modelaron tu infancia y tu adolescencia (por ejemplo, por la parte negativa, si tus padres se divorciaron, un accidente automovilístico, algún estigma, acoso escolar; por la parte positiva, la armonía familiar, ganar un premio, que fueras popular) y los acontecimientos significativos que han tenido lugar en tu edad adulta. ¿Eres casado, soltero, divorciado, viudo o separado? ¿Cuáles son tu ocupación, tus ingresos y tu afiliación religiosa? ¿En qué condiciones vives y en qué barrio? ¿Alguna vez te han diagnosticado una enfermedad crónica o aguda? O, como diría Shakespeare, ¿alguna vez has «sufrido los golpes y dardos de la insultante Fortuna»?

			Por significativos que sean para cada uno de nosotros los principales acontecimientos de nuestra vida, según los estudios —así lo demuestra también el gráfico—, en realidad determinan un porcentaje ínfimo de nuestra felicidad. La cifra del 10 por ciento representa una media de muchas investigaciones anteriores, que revelan que de la suma de todas las circunstancias y situaciones de la vida apenas depende el 10 por ciento de lo feliz que es cada uno. Por consiguiente, aunque te cueste creerlo, por el hecho de que vayas a trabajar en un automóvil de lujo o en un camión maltrecho, que seas joven o viejo o te hayas hecho una operación de cirugía estética para quitarte las arrugas, que vivas en la gélida región central de Estados Unidos o en la templada costa Oeste, tus oportunidades de ser feliz y de llegar a ser más feliz son más o menos las mismas.17 ¿Cómo es posible?

			La riqueza material

			Ten en cuenta tu riqueza material: tus ingresos mensuales, tus ahorros, tu activo y tus bienes. Por el momento, supongamos que (puesto que has podido permitirte el lujo de comprar este libro y dispones de tiempo para ­leerlo) tus ingresos están por encima de la media nacional de Estados Unidos.18 Se podrían presentar argumentos convincentes para demostrar que el nivel de confort material (o su falta) que experimentas en la actualidad equivale a cómo vivía el 5 por ciento más alto de la población hace medio siglo.19 Recientemente encontré una descripción de cómo era la vida en Estados Unidos en 1940, leyendo No Ordinary Time, el excelente libro de Doris Kearns Goodwin sobre los Roosevelt.20 En 1940, aproximadamente un tercio de los hogares no tenía agua corriente, ni váter, ni bañera o ducha, y más de la mitad no tenía calefacción central. Si en 1940 tenías 25 años o más, sólo tenías un 40 por ciento de probabilidades de haber acabado la primaria, un 25 por ciento de probabilidades de haber acabado la secundaria y apenas un 5 por ciento de probabilidades de haber acabado la universidad.

			Cuando se les pedía que valoraran su satisfacción general en la vida, los estadounidenses de 1940 decían que eran «muy felices», con una puntuación media de 7,5 sobre 10.21 Sin embargo, los tiempos han cambiado. En la actualidad, una vivienda típica no sólo tiene agua corriente, dos o más cuartos de baño y calefacción central, sino que también es el doble de grande, con una media de dos habitaciones por persona, por no hablar de que está equipada con hornos microondas, lavavajillas, televisores a color, reproductores de DVD, iPod y ordenadores. Además, el salario mensual real se ha más que duplicado. ¿Y cuál es la puntuación media de la felicidad para los estadounidenses actuales? 7,2.22

			Aparentemente, todo el espacio y los aparatos adicionales que tenemos en realidad no nos hacen felices, aunque pensemos que sí.23 ¿Cuántos de nosotros hemos dicho alguna vez: «Si tuviera [pon aquí lo que quieras], ¡sería tan feliz!» Yo misma lo he dicho muchas veces: de adolescente, antes de tener el primer coche; como estudiante, antes de poder permitirme vivir sola, y como madre, antes de que cada uno de mis hijos tuviera su propio dormitorio. (Todavía no lo tienen.)

			Las personas muy ricas tienen mucho más que la persona media, pero la investigación demuestra que no son mucho más felices. Pensemos en Michael Ovitz, ex presidente de Walt Disney Company. En Los Angeles Times, el columnista Steve López informó que Ovitz pensaba hacer construir una mansión de 2.600 metros cuadrados para él y su esposa. Esta casa tendrá el sótano más grande del mundo (unos 1.300 metros cuadrados), un sector independiente de 465 metros cuadrados para despachos y dependencias de invitados, un pabellón cubierto para jugar al tenis de más de 223 metros cuadrados, un garaje con capacidad para 13 coches, una sala de yoga y una galería de arte.24 Apostaría a que si el señor Ovitz rellenara la Escala de la felicidad subjetiva y me la enviara por correo electrónico, su puntuación general no sería mucho más alta que la de mi vecino, que da clases a niños de entre 12 y 14 años y vive en un estudio agradable pero diminuto.

			El materialismo y sus costes. Mientras escribo esto, los elegantes grandes almacenes Macy’s comienzan su nueva campaña publicitaria. En cada uno de sus anuncios a todo color de una página entera, aparece una hermosa modelo (vestida con un jersey nuevo de cachemira, con un bolso flamante y unos tejanos ceñidos) con el eslogan: «¿Qué te hace feliz?» El anuncio sugiere que, si pudiéramos adquirir el jersey, el bolso o los tejanos, estaríamos radiantes de alegría. Frank Lloyd Wright observó que «muchas personas adineradas son poco más que los porteros de sus bienes».25 Tú también podrías llegar a ser el portero de tus bienes, si tus objetivos giraran fundamentalmente en torno a los objetos materiales. En realidad, el materialismo no sólo no produce felicidad, sino que está demostrado que es un factor que permite predecir la infelicidad. Los investigadores han analizado la actitud de 12.000 alumnos de primer año que estudiaban en universidades de élite en 1976 (cuando tenían 18 años de media), y a continuación midieron su satisfacción en la vida a los 37 años.26 Los que habían manifestado aspiraciones materialistas desde un comienzo (es decir, aquellos cuyo objetivo fundamental era ganar dinero) estaban menos satisfechos con su vida 20 años después. Asimismo, los materialistas tienen más probabilidades de sufrir una variedad de trastornos mentales que los no materialistas.27
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